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s primeiros registros cientificos sobre

os aspectos fisicos e comportamentais

relacionados com o esgotamento pessoal e
profissional foram publicados pelo psicanalista
alemao Herbert J. Freudenberg na
década de 1970'. Atualmente, o _
conceito de burnout sugere
um “desajuste entre o
individuo e o seu meio
ambiente”, com base na
teoria desenvolvida pela
psicologa norte-americana
Christina Maslach, criadora
do Maslach Burnout
Inventory (MBI), instrumento
utilizado para mensurar as
trés dimensoes da sindrome T
de burnout: exaustao emocional
(caracterizada pela falta ou caréncia
de energia e pelo sentimento de esgotamento
emocional); despersonalizacao (falta de sensibilidade
e dureza ao responder as pessoas receptoras de seus
servigos) e baixa realizacao profissional (diminuicao
dos sentimentos de competéncia)?.

O termo “burnout”, em 1975, ficou consolidado

como “exaustao” e/ou “esgotamento’, algo que €
completamente consumido até a sua extingao, e

descreve muito bem o cenario atual desafiador
instalado nas relagdes interpessoais nos ambitos
profissional e pessoal?,*.

A medicina é uma area de atuacao
profissional que exige dedicagao e
precisao desde oinicio da faculdade.
Entre os médicos, o esgotamento
A é um fendmeno global,
4 subnotificado e complexo; 0s
seus critérios diagnosticos
sao pouco objetivos,
dependem de tragos de
personalidade, mecanismos
de enfrentamento e
resiliéncia do individuo.
Estima-se que a prevaléncia
de burnout entre os profissionais
meédicos pode variar de 10% a 50%”.
Esse fendmeno psicologico é traduzido
por manifestacoes comportamentais: irritabilidade,
diminui¢ao da capacidade de concentracao, negligéncia
no trabalho, conflitos interpessoais e tendéncia
ao isolamento; alteragdes psiquicas: variagoes
na memoria, ansiedade e frustracao; e na satde
fisica: fadiga constante, disturbios do sono, falta de
apetite e dores musculares inespecificas®.
Ainda se fazem necessarios o aprimoramento
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do diagnostico e o registro das consequéncias
negativas do burnout entre os profissionais médicos
no Brasil, mas é claramente imprescindivel despertar
o interesse de gestores da satide, empresas médicas,
grupos de trabalho e educadores em introduzir
medidas de prevencao e tratamento.

A Organizagao Mundial da Satde (OMS), em
1946, definiu satde como um estado de completo
bem-estar fisico, mental e social, e nao apenas
como a auséncia de doenca ou enfermidade. No
contexto atual, é necessario enfatizar o aspecto
subjetivo nas reflexoes sobre
saude e qualidade de vida,
que transcende ao proprio
ambiente sociocultural e
mesmo a sua carga genética,
configurando a importancia

“O bem-estar fisico,
mental e espiritual
do ser humano

de recorrer a um profissional que o auxilie na
experiéncia do diagnostico e da intervencao nesse
processo de esgotamento, estabelecendo, assim,
uma mudanca no paradigma do meédico sublime,
quase divino, dedicado ao cuidado de todos e
que dispensa cuidados’.

Um novo olhar sobre a satide é responsabilidade
de governantes, gestores em saude, mas, sobretudo,
de cada individuo. Ha problemas decorrentes da
auséncia de politicas adequadas, da falta de recursos
ou de ma gestao, mas ha situagdes problematicas fruto
da realidade da maior parte
dos médicos: nao temos o
habito de cuidar bem da nossa
saude. Portanto, assimilar a
sua vulnerabilidade e assumir
o controle do seu cuidado &

da autonomia de cada eXige um enf()que sustentaculo indissoltvel na
individuo na fundamentacao amplo e tornou-se prevencao e no tratamento
do conceito de saade. do burnout. Esse ¢é o desafio,

Corroborando a um desafio para essa é a solugdo promissora
teoria, burnout significa um gran d e p arte da disponivel para lapidar a alma

“desajuste entre o individuo
e 0 seu meio ambiente”. Nao
seria a saude um estado de
harmonia entre o sujeito e a
propria realidade?” O bem-estar fisico, mental e
espiritual do ser humano exige um enfoque amplo e
tornou-se um desafio para grande parte da populagao
mundial. Todos almejam permanecer saudaveis. Mas
quais sao as estratégias de intervencao realmente
eficazes, nao s6 na prevencao e no tratamento do
esgotamento fisico e mental, mas, principalmente,
na manutencao da saude individual e organizacional?

Programas proativos baseados em prevencgao
e tratamento do burnout ainda nao sao um
consenso, e a maior parte dos estudos publicados
sugere realizacao de mais estudos que comprovem
o beneficio das mais variadas intervencgoes
propostas®. Entre os médicos, a prioridade é o
reconhecimento da sua necessidade individual

populaciao mundial”

do ser humano.

Embora a definicao de
autocuidado pareca Obvia,
a dimensao que envolve o
autocuidado € extremamente subjetiva e complexa,
ja que o bem-estar de um pode ser completamente
diferente do bem-estar de outra pessoa. O autocuidado
fomenta respeitar a si; aceitar os seus limites; valorizar
o que lhe satisfaz; compreender a importancia de
encontrar um proposito em cada etapa da vida; rever
comportamentos, habitos e conceitos; respeitar
as diferencas; evitar alcangar exagerados padroes
institucionais e sociais; exercitar o perdao e a gratidao;
construir resiliéncia; valorizar os momentos de
lazer; planejar o tempo com os amigos, a familia e
principalmente com vocé',!,'2,

O autocuidado estad fundamentado em
aspectos como espiritualidade /religiosidade; atencao
plena; motivacao; proposito; terapia cognitivo-
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comportamental; autocompaixao; atividade fisica
regular; contato com a natureza; educagao financeira;
harmonia familiar; ajuda; compartilhamento de
aprendizado; solidariedade e engajamento em agoes
sociais; alimentacao saudavel; pratica de meditacao,
ioga e técnicas de relaxamento; adequacoes no estilo
de vida e psicoterapia'’.

A influéncia do autocuidado na satide mental
e fisica exige dedicacao, e seus beneficios estao
associados positivamente a indicadores de bem-estar
psicologico, como satisfagao com a vida; afeto positivo;
moral elevado; felicidade; sono regular; recuperacao
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da autoestima e autoconfianca e reestabelecimento
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da saude fisica e mental','".

Quando se trata de burnout, fica evidente
que a prevencao se apresenta mais benéfica do
que o tratamento, e a eficacia das estratégias
de intervencao propostas na literatura mundial
incorre em uma abordagem individualizada contra
a sindrome. Destarte, o autocuidado é um presente
para vocé mesmo, suscita leveza na alma, desenvolve
autoconfianc¢a, implementa melhor qualidade de
vida, lapida as relacoes interpessoais, devolve sua
harmonia com o meio em que vive e ladrilha o
caminho para a felicidade.
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